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Atividade 3 - ""Construir uma rede"'

Descrigéo geral da atividade

A atividade inclui dois jogos especificamente destinados a reforgar a coeséo, o conhecimento respetivo
e a confianca. Os(As) jogadores(as) serdo encorajados(as) a enfrentar um circuito constituido por
exercicios curtos em que o resultado se baseia na capacidade de se conhecerem e de confiarem no(a)

parceiro(a) para ultrapassarem os défices individuais.

Grupo etario: 10-14 anos

Principio psicologico: Trabalhar na coeséo da equipa Tempo: 45 minutos

PASSO 1 - Conhecemo-nos uns aos outros?

TEMPO: 15 minutos
A atividade destina-se a que 0s membros da equipa se conhegam melhor uns aos outros. Os(As)
jogadores(as) dispdem-se em circulo e efetuam passes a um ritmo crescente (os tempos sdo ditados
pelo(a) treinador(a), que pode decidir tornar a atividade mais ou menos exigente). No entanto, antes de

passar para o(a) parceiro(a) seguinte, cada jogador(a) terd de partilhar uma informacdo sobre si
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préprio(a) que muitos(as) colegas de equipa ndo conhecem (por exemplo, "Gostava de ser veterinario(a)
e tenho dois golden retrievers de que gosto muito"). O(A) jogador(a) pode entdo optar por passar a bola
a um(a) parceiro(a) que saiba menos do que os(as) outros(as), para que este(a) possa aprender algo sobre
ele(ela). A atividade também pode ser realizada em 2 ou 3 circulos mais pequenos, tendo o cuidado de
reorganizar 0s grupos varias vezes para que todos(as) aprendam algo sobre toda a gente. Se 0s(as)
jogadores(as) tiverem dificuldade em pensar em algo para dizerem sobre eles(elas) mesmos(as), o(a)
treinador(a) pode sugerir topicos, como por exemplo:

e A comida que detestavas quando eras pequeno(a);

e Algo sobre o teu animal de estimacao ou sobre o animal de estimagéo que gostavas de ter tido;

e Atuadisciplina preferida e porqué;

e Quando ndo estas a jogar futebol, qual é que é o teu passatempo preferido?
Em todos os casos, uma boa dica pode ser comegar por passar a bola aos membros mais “tagarelas™ da
equipa, para que estes possam envolver os outros.
PASSO 2 - Estou contigo

TEMPO: 15 minutos

Este segundo jogo consiste em criar coesdo atraves da confianga muatua. As atividades serdo todas
realizadas em pares que podem ser sorteados ou escolhidos pelo(a) treinador(a). Os critérios para o fazer
podem ser: 1) atletas que tém de aprender a trabalhar melhor em conjunto no campo; 2) atletas que nédo
se conhecem muito bem (se for do conhecimento do(a) treinador(a)), ou 3) simplesmente sortear nomes.
Em todos os casos, juntar melhores amigos(as) deve ser evitado, porque o objetivo da atividade é
conhecer melhor e confiar também nos(as) colegas de equipa que se conhecem menos. O(A) treinador(a)

preparard trés estacdes no campo (U feralaeRefil) onde cada par permanecera durante 5 minutos para
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efetuar os exercicios. Depois de o(a) treinador(a) apitar, todos 0s pares passam para a estacao seguinte,
no sentido dos ponteiros do reldgio:

e Acorrida: a frente de cada par ha uma fila de cones coloridos. O(A) treinador(a) decide a cor e
o(a) jogador(a) com os olhos vendados deve guiar-se apenas pela voz do(a) seu(sua) parceiro(a)
para alcancar o objeto

o Lacos: 0 jogo consiste em amarrar os membros do par (pulso e tornozelo) e trabalhar em
conjunto para recolher o maior nimero possivel de objetos (por exemplo, cones ou bolas de
futebol) espalhados pelo campo

e Tucompletas-me: um(a) jogador(a) do par estara vendado(a), enquanto o(a) outro(a) tera de se
mover ao saltar numa perna s6. O(A) segundo(a) jogador(a) deve manter sempre as duas maos
agarradas ao corpo do(a) primeiro(a): mesmo que s saia um, o par tem de recomecar. Se 0(a)
segundo(a) jogador(a) tocar no chdo com as duas pernas, o par tem de recomecar. O objetivo é
atingir uma meta marcada através de um percurso simples.

PASSO 3 - Debate

TEMPO: 15 minutos
No final da atividade, havera um debate mediado pelo(a) treinador(a). Para incentivar o debate, o(a)
treinador(a) fara uma série de perguntas aos(as) jogadores(as), tais como:

e Aprenderam algo de novo sobre o0s(as) vossos(as) colegas de equipa?

e Como é que se sentiram durante a segunda atividade? Foi facil trabalhar em conjunto? Onde é
que tiveram mais dificuldades?

¢ Na vossa opinido, qual era o objetivo destes exercicios?
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Mais uma vez, o(a) treinador(a) pode comentar sobre o debate ao fazer referéncia ao artigo 31.° da
Convencéo sobre os Direitos da Crianga, (que fala sobre o lazer e as atividades recreativas e culturais),
por exemplo, "A Convencéo sobre os Direitos da Crianga afirma que todas as criangas tém o direito de
ter um tempo de lazer recreativo, o que também inclui o direito de participar em desportos,
independentemente das suas ambigdes ou da sua experiéncia anterior. N&do é importante ajudarmo-nos

uns aos outros para garantir este direito?".

TAREFA PARA LEVAR PARA CASA

Durante a préxima semana, tentem aprender algo novo sobre um(a) colega de turma ou sobre
um(a) amigo(a) que ndo conhegam muito bem e digam-lhe algo sobre vocés: esse é o primeiro
passo para construir uma nova amizade!

DE TREINADOR PARA TREINADOR: ALGUMAS SUGESTOS PRATICAS

Aqui estdo algumas sugestoes praticas de treinadores que ja implementaram as atividades nas
suas equipas.

1. A confianga, especialmente nas equipas recém-formadas, ndo é um tema facil.
Nos jogos ¢ importante que os “valentes” sejam titulares. Se ninguém se sentir
confiante em fazé-lo, o treinador podera servir de exemplo.

2. Nao precisa necessariamente usar vendas se ndo as tiver. Podera cobrir os olhos
dos jogadores usando coletes, chapéus ou até mesmo um pano. Para unir 0s
jogadores, basta amarrar os atacadores uns dos outros.

3. Imprima e utilize as perguntas preparadas para enriquecer a discussdo (ou
deixe-as prontas no seu telemovel): fica mais facil aprofundar os temas se
tiverem alguma orientacéo.

Grupo etario: 15-18 anos

Trabalhar na coeséo da equipa 60 minutos
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A atividade é idéntica a descrita acima. No entanto, no PASSO 1 deve ser proposta uma atividade mais
desafiante do que simples passes para envolver os(as) jogadores(a) (por exemplo, apds o passe, mostrar
alguns truques de toques). Os topicos sugeridos sdo:

e O que é que queres fazer depois do ensino secundario e porqué?

o Fala sobre uma pessoa famosa que te inspira e porqué;

o O teu filme preferido e porqué;

e Quando ndo estas a jogar futebol, qual é que € o teu passatempo preferido?

Além disso, o debate final sera mais elaborado. As perguntas podem ser:

o Na primeira atividade, aprenderam alguma coisa nova sobre os(as) vossos(as) colegas de
equipa? Na vossa opinido, qual é a importancia de se conhecerem uns(umas) aos(as) outros(as)
numa equipa? Porqué?

¢ Na segunda atividade, o que é que acharam do trabalho em pares? Quais foram as vossas
maiores dificuldades? Porque é que acham que fizemos este exercicio?

¢ Na vossa opinido, qual a importancia da coeséo e da confianga numa equipa?

e Sentem que estdo totalmente unidos(as) como equipa? Em que aspetos é que poderiam melhorar

e como?

MATERIAIS NECESSARIOS

10-14 anos de idade 15-18 anos de idade

Bolas de futebol Bolas de futebol

Cones de cores diferentes

Cones de cores diferentes

Cordas para atar os tornozelos e os pulsos

Cordas para atar os tornozelos e os pulsos

Vendas para os olhos

Vendas para os olhos
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Material para criar um percurso simples Material para criar um percurso simples

Atividade 4 - ""Vamos juntos"’
Descricdo geral da atividade
Os(As) jogadores(as) sdo divididos(as) aleatoriamente em duas equipas e sdo submetidos(as) a duas
atividades curtas com um denominador comum de "coopera¢do e coesdo”. O balanco tera como objetivo
encorajar um debate sobre a forma como a colaboragdo em equipa é essencial para atingir os objetivos

e como uma equipa coesa obtém os melhores resultados.

Grupo etéario: 10-14 anos

Principio psicolégico: Trabalhar na coesdo da equipa Tempo: 45 minutos

PASSO 1 - A cooperacao € a chave para o sucesso

TEMPO: 20 minutos
O(A) treinador(a) prepara dois percursos adjacentes idénticos: cada percurso incluira um slalom, um
obstéculo a ultrapassar e a marcacdo de um golo (VBEAGECIZE]). Durante a explicacio, o(a)
treinador(a) podera mostrar como é que o percurso deve ser feito com a ajuda de um(a) atleta. O jogo
sera composto por 3 rondas de 5 minutos, para que todos os membros de cada equipa terminem o
percurso. O jogo termina quando todos os membros de uma equipa tiverem completado as tarefas, pelo
que a equipa mais rapida sera a vencedora. O(A) treinador(a) colocara uma cruz num quadro para
assinalar o(a) vencedor(a) de cada ronda (YA ). A equipa que marcar pelo menos 2 pontos
sera a vencedora. A equipa 1 trabalhard em "modo cooperativo”, enquanto a equipa 2 trabalhard em

"modo individualista".
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e Modo cooperativo. Trés jogadores(as) de cada vez completardo todas as atividades entrando no
campo a0 mesmo tempo - poderdo passar a bola uns(umas) aos(as) outros(as) quando tiverem
completado a sua parte do percurso: neste sentido, um(a) executara o slalom, o(a) segundo(a)
ultrapassara o obstaculo e o(a) terceiro(a) marcara o golo. De seguida, os(as) jogadores trocam
de papéis. O mesmo esquema de jogo é aplicado até que todos os membros da equipa tenham
realizado a atividade.

e Modo individualista. Um(a) jogador(a) de cada vez entra no campo e completa todas as
atividades individualmente, s6 nessa altura é que o(a) segundo(a) colega de equipa entra no
percurso. O mesmo esquema de jogo ¢ aplicado até que todos os membros da equipa tenham

realizado a atividade.

PASSO 2 - Partilhar quando é importante

TEMPO: 10 minutos
As equipas estdo envolvidas num jogo de futebol de 10 minutos, com uma simples regra adicional: a
pontuacdo de cada golo depende do nimero de jogadores(as) diferentes da mesma equipa que "tocaram"
na bola antes de marcar. Assim, se 4 jogadores(as) diferentes tiverem tocado na bola antes de rematar,
esse golo dara 4 pontos a equipa em vez de um. E néo sé: os pontos serdo duplicados se todos(as) os(as)
jogadores(as) da equipa tiverem tocado na bola. O(A) treinador(a) pode utilizar um quadro para registar
os pontos (NEE PN Importante! Para que o jogo seja realizado corretamente, é importante que
o(a) treinador(a) explique que o objetivo final continua a ser marcar - para que o0s(as) jovens sejam
levados(as) a jogar de forma semelhante a um jogo de futebol normal, apenas com mais passes e

envolvendo os(as) colegas de equipa o0 mais possivel quando a situacdo de jogo o permitir.
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PASSO 3 - Debate
TEMPO: 10 minutos
No final da atividade, havera um debate mediado pelo(a) treinador(a). Para incentivar o debate, o(a)
treinador(a) fara uma série de perguntas aos(as) jogadores(as), tais como:
e Como é que correu? Gostaram das atividades?
e No Jogo 1, como é que se sentiram ao jogar no modo individual? E no modo cooperativo?
Encontraram alguma diferenca?
e NoJogo 2, o que € que foi diferente do habitual durante o jogo? Porque é que acham que jogaram
assim?
e Tentem encontrar uma palavra para designar as atividades (deve ser algo do género

"colaboracdo", "uniao", etc.).

TAREFA PARA LEVAR PARA CASA

Durante a préxima semana, procurem pelo menos uma oportunidade de ajudar alguém: pode
ser ajudar a vossa mae/o vosso pai com as compras ou ajudar um(a) colega de turma com os
trabalhos de casa. Usem o poder da colaboracéo!

DE TREINADOR PARA TREINADOR: ALGUMAS SUGESTOS PRATICAS

Aqui estdo algumas sugestdes praticas de treinadores que ja implementaram as atividades nas
suas equipas.

e Pode ser util conversar brevemente com os jogadores durante os exercicios e fazer-lhes
perguntas enquanto jogam. Vocé pode entdo reservar os 10 minutos finais para
discussdes apds 0s exercicios.

Grupo etario: 15-18 anos

Trabalhar na coeséo da equipa 60 minutos
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A atividade é idéntica a descrita acima. No entanto, o percurso deve ser mais desafiante de acordo com

as capacidades futebolisticas mais desenvolvidas dos(as) participantes mais velhos(as). Além disso,

cada uma das trés partes do treino terd uma duracao de 20 minutos. O debate final sera mais elaborado,

com base nas competéncias dialéticas mais desenvolvidas dos(as) adolescentes. As perguntas podem

Ser:

Como é que correu?

No Jogo 1, como é que se sentiram ao jogar no modo individual? E no modo cooperativo?
Encontraram alguma diferenca? Na vossa opinido, porqué?

E quanto ao Jogo 2? Como é que se organizaram? Estdo satisfeitos(as) com a forma como
realizaram a atividade? Qual é a mensagem principal aqui?

Porque € que acham que fizemos estas atividades? O que é que elas ttm em comum? Qual ¢é a
mensagem a reter? Tentem encontrar uma palavra para designar este treino (deve ser algo do
género "“colaboracao", "unido", etc.).

Consideram que este valor de coesdo é importante na vida quotidiana também? Porqué?

MATERIAIS NECESSARIOS

10-14 anos de idade 15-18 anos de idade
Bolas de futebol Bolas de futebol
Coletes para dividir as equipas Coletes para dividir as equipas
Cones para o slalom Cones para o slalom
Obstaculo Obstaculo
Balizas Balizas
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Apito Apito
Anexo 4.1 Anexo 4.1
Anexo 4.2 Anexo 4.2
Anexo 4.3 Anexo 4.3
Marcador Marcador

Atividade 5 - "'Isto € quem n6s somos...""

Descrigéo geral da atividade

Os(As) jogadores(as) serdo encorajados(as) a descreverem-se a si proprios(as), selecionando imagens e
dizendo o porqué de gostarem de futebol e de estar na equipa. O objetivo é sublinhar a importancia da

equipa para os seus membros e realcar os valores partilhados.

Grupo etario: 10-14 anos

Trabalhar na identidade da equipa 60 minutos

PASSO 1 - Quem és tu?

TEMPO: 30 minutos
Um circuito com trés exercicios diferentes e adaptados a idade sera desenvolvido pelo(a) treinador(a)
(5 minutos para cada exercicio). No final de cada exercicio, 0s(as) jogadores(as) poderdo escolher uma
imagem de entre as disponibilizadas numa caixa colocada em frente ao espaco do circuito. A pergunta
a que os(as) jogadores(as) terdo de responder é: "Quem és tu? Imaginem que se estdo a apresentar a
alguém que nunca vos viu. Escolham trés imagens que, na vossa opinido, melhor descrevem quem sao".

As imagens serdo divididas em quatro categorias (futebol individual - futebol de grupo - outro individual

- outro de grupo) (ZgelalaeRsmRen oo RN Tg (oo (FRTeETe[5). Tenha em atencdo que cada clube

< ﬂn«

5 X
z
H
% 5

C2nonty

A,

oy UNIMORE EORMODENA

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opiniGes expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem
a Unido Europeia nem a EACEA podem ser consideradas como responsaveis por essas opinioes

10



PINBALL - Preventing bullying IN and through footBALL
ERASMUS-SPORT-2021-5CP

ERASMUS2027

Project n.101049890

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

pode adaptar e modificar as imagens por outras mais especificas, desde que se enquadrem nas
categorias acima mencionadas. Quando o circuito terminar, cada jogador(a) tera um minuto para
mostrar as suas imagens (se quiser) e explicar porque é que as escolheu como as mais significativas.
Serdo utilizados alguns minutos para sublinhar que a maioria dos(as) jogadores(as) escolheu,
provavelmente, as imagens relacionadas com o futebol, como demonstracdo da importancia deste
desporto nas suas vidas.
PASSO 2 - Quem somos nos?

TEMPO: 20 minutos
No segundo jogo, os(as) jogadores(as) serdo convidados(as) a refletir sobre a sua equipa e 0 que é que
fazer parte dela significa para eles(elas). Serdo criadas duas equipas e dois pequenos campos de jogos,
adequados ao grupo etario, para reduzir o tempo de espera (JHHePuCI). Tanto a equipa A como a
equipa B serdo divididas em dois campos para jogarem o mesmo jogo. O(A) jogador(a) A parte de um
lado do campo e o(a) jogador(a) B parte do lado oposto. Desafiar-se-d40 mutuamente numa competicéo
de 1 contra 1. O(A) vencedor(a) (ou seja, o(a) primeiro(a) a marcar um golo contra o adversario) tera a
oportunidade de selecionar de uma caixa cheia de rétulos (R elIe) aquele que, na sua opinio,

melhor responde a pergunta: "O que € que significa para ti seres membro desta equipa?".

PASSO 3 - Debate

TEMPO: 20 minutos
No final, todos os rétulos serdo reunidos. Todos eles serdo lidos em voz alta pelo(a) treinador(a) e o0s
rétulos mais frequentes seréo destacados com a ajuda de uma cartolina (VSN CRR). O(A)

treinador(a) fara um debate de 15 minutos para sublinhar a importancia que a equipa e o facto de fazer
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parte do Clube tém para cada jogador(a), a partir de rétulos como "Orgulho”, "Amizade", etc. Podem
ser utilizadas algumas perguntas de incentivo, como por exemplo:
e Quem quer explicar que rétulo(s) escolheu e porqué?

e O que é que fazer parte desta equipa significa para vocés? E importante para vocés?

TAREFA PARA LEVAR PARA CASA

Durante a préxima semana, tentem contribuir para a vossa equipa. Podem fazé-lo de diferentes
formas: ao ajudar o(a) vosso(a) treinador(a) a arrumar o material depois do treino, ao ajudar
um(a) colega de equipa a aprender uma nova competéncia, ao se oferecerem para ajudar a
organizar os jogos dos membros mais jovens, etc. A decisao é vossal

DE TREINADOR PARA TREINADOR: ALGUMAS SUGESTOS PRATICAS

Aqui estdo algumas sugestdes praticas de treinadores que ja implementaram as atividades nas
suas equipas.

e As imagens sd0 necessarias para um bom resultado nesta atividade. Antes da
implementacdo da atividade, reserve um tempo para imprimir e recortar as imagens
disponibilizadas no template, ou elaborar suas préprias imagens.

Grupo etario: 15-18 anos

Trabalhar na identidade da equipa 45 minutos

A atividade é semelhante & descrita acima. Naturalmente, na atividade 1 (JBoR A R o Ll o
EEENTEERE), o circuito deve ser adaptado as capacidades futebolisticas dos(as) jogadores(as) mais
velhos(as). Além disso, durante a atividade 2, em vez de selecionar a partir de rotulos, os(as) atletas
serdo convidados(as) a escrever em post-its o que significa para eles(elas) fazer parte do Clube. Durante
a fase de debate, os post-its serdo lidos e colados na cartolina, agrupando-os por tema principal. As

perguntas para o debate podem ser:

fwdw[a’mw p
‘e UNIMORE FORMODENA
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e Quem quer partilhar o que escreveu e porqué?

e O que é que fazer parte desta equipa significa para vocés?

e Diriam que serem membros desta equipa € uma parte importante de quem s&o? Orgulham-se
disso?

e A opinido dos(as) vossos(as) colegas de equipa é relevante para vocés? Confiam neles(as)?

Admiram-nos(as)? Acham que partilham os mesmos valores?

MATERIAIS NECESSARIOS

10-14 anos de idade 15-18 anos de idade
Bolas de futebol Bolas de futebol
Material adequado para o circuito Material adequado para o circuito
Coletes para dividir as equipas Coletes para dividir as equipas
Balizas Balizas
Apito Apito
Anexo 5.1 Anexo 5.1
Anexo 5.2 Anexo 5.2
Anexo 5.3 Anexo 5.3
4 caixas para colocar as imagens/rétulos 3 caixas para colocar as imagens
Cartolina Post-its
Marcador 3 ou 4 canetas/marcadores para 0s jogadores
Cartolina
Marcador
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Apéndice
Materiais para a Atividade 5 "'Isto € quem nés somos... "'

Anexo 5.1

f

Anexo 5.110-14
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16

© EAg,
Fxig148,

£

apoiado pela

o o, e UEFA 0
& G, 4}:@) | N c AT l". ) u »
9 c—y{y/ \J/ - oNDAT IQN'" )" Projeto @

) UNIMORE - FEORMODENA

D1
MILIA

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opiniGes expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem
a Unido Europeia nem a EACEA podem ser consideradas como responsaveis por essas opinioes



Cofinanciado pela
Uniao Europeia

PINBALL - Preventing bullying IN and through footBALL
ERASMUS-SPORT-2021-5CP

ERASMUS2027
Project n.101049890

DATION

for childven

whe MO FOR

C2nonty

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opiniGes expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem

a Unido Europeia nem a EACEA podem ser consideradas como responsaveis por essas opinioes

17



PINBALL - Preventing bullying IN and through footBALL
ERASMUS-SPORT-2021-5CP

ERASMUS2027

Project n.101049890

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Anexo 5.2

4_ iﬁi HE?:—A‘ ' . ; ,‘
C%R o o DATION ! proieto @

. apoiado pela
WEMORS FORMODENA

UNIVERSITA D
F MODENAE REGGIO EMILIA

fn’ends

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opiniGes expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem
a Unido Europeia nem a EACEA podem ser consideradas como responsaveis por essas opinioes

18



